I§IK KITABI 

Yeni yuzyil yaklasirken, buyuk bir biyomedikal basannin -zamanin fizyolojisinin pratik bir §ekilde ele 
ahnmasi- esigindeyiz. Bu basan bizim yasama ah§kanliklanmizin ve cevremizin yapismi olusturdugumuz tarzi 
degistirecek. Kadim kulture ragmen, beynin ic zaman ayarlayici sisteminin ana prensiplerini ve onun dis 
dunyadan gelen 151k verisine kar§i ozel hassasiyetini ortaya gikarmak, bir nesil boyunca zorlu hayvani ve insani 
laboratuvar deneylerini gerektirdi. 

Bu bilgi bir saniye bile erken gelmedi: kentlesmis hayat tarzlan ve kapah alan calisma faaliyetleri, basit bir 
faktor olan gunes isigindan yoksun kalmaya bagh 50k sayida probleme yol acti. §imdi goruyoruz ki biyolojik 
saatimiz hassastir. Bu hassasiyetini uyku duzensizlikleri, bitkinlik dalgalan, bilinc bozukluklan, istah 
degisiklikleri, kiloyu korumada zorluklar, depresyonlu ruh hali ve bunun gibi cesitli tetikleyici semptomlarla 
gostermektedir. 

Cogumuzun yasadigi ekvatora yakin bolgelerdeki isinm icinde, doga bile gun isigindan yoksunluk 
sendromu yasamaktadir. Bedenimizin biyolojik saati gun ve gece uzunlugunun mevsimsel degisimlerine karsi 
hassas oldugundan, bazen kis depresyonu ciddi sonudar dogurur. Yeni klinik arastirmalan Amerika Birlesik 
Devletlerinin orta kisimlan ile kuzeyi arasinda yasayan nufusun yuzde be; ile onunun, gecelerin daha uzun 
oldugu Arahk ve §ubat aylan arasinda ciddi olarak rahatsizlandigim ortaya fikarmistir. Bu rahatsizhgm 
semptomlan arasinda durgunluk, uyanmakta zorlanma, karbonhidratlara diiskiinliik, psikolojik mutsuzluk 
isaretleri, toplumsal dislanma, dnsel isteklerde azalma ve isyerinde rahatsizhk yer almaktadir. Bu sorun 
hastane nufusunun cok daha ilerisine uzanmaktadir. Dis isik-karanhk devri daiminin yil boyunca daha az 
degistigi guney bolgelerinde, cok sayida insan bu mevsimsel degisimleri daha yumusak fakat hala rahatsiz 
edici "ki; efkarlan" seklinde yasamaktadir. 

Gecen on yilm kavda deger uygulama bajanlanndan birisi suni parlak igik tedavisinin gelistirilmesiydi. 
Bu parlak isik beyni kandirarak onu vaz modunda cahsmaya baslatmakta ve semptomlan birkac gun icinde 
azaltmaktadir. Bu sonucun herhangi bir Mac ya da psikoterapiden yararlanmadan -ve bu kadar kisa bir 
tedaviden sonra - ahnabilmesi, bizim dis aydinlanma cevresine psikolojik olarak ne kadar yakin bir baghhk 
iginde oldugumuzu gostermektedir. inaniyorum ki bu teknik hem ic mekan aydinlatma dizayni hem de ruh 
saghgi teknolojisinde devrimlerin habercisi olacaktir. 

Bu kitapta, Jane W. Hyman bu ve benzeri kesifleri, fotobiyoloji ve onun kronobiyoloji, psikiyatri, ic 
hastahklan, jinekoloji, pediatri, geriatri, kardiyoloji, onkoloji, dermatoloji ve oftalmoloji ile kesisen kisim- 
lannin mustesna ve hassas bir entegrasyonunu listelemektedir. Hyman dogrudan bilim adamlanna ulastigi 
igin onlann ortak zeminlerini arastirmalannin ozunu tanimlayabilmektedir. Hyman biyomedikal bilimin 
oncesindeki, bizi bu yeniliklere gebe noktaya tasiyan tarihi trendleri, sanatsal bir sekilde anlatmaktadir. Ve 
buyuk bir hassasiyetle gun isigi yoksunlugundan muzdarip insanlann kendi tecrubelerini ve cozumlerini tarif 
etmelerine izin vermektedir. Bu kitap muhtemelen sizin davranislannizi degistirecek bir eserdir. 
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ARA§TIRMACILARIN GELECEGE BAKI§I 

Gunes isiginin cok yonlu etkileri konusunda daha fazla bilincli hale geldikce, gunumuzun buyuk bir kismini 
ic mekanlarda gecirmenin saghk yonunden etkileri hakkmda dusunmeye baslayabiliriz. ise arabamizla ya da 
toplu tasima araclanyla gideriz. Genellikle erken sabah gunesi altinda yurume ya da bisiklet surmenin 
nimetlerinden faydalanma imkanimiz yoktur. ic mekanlarda calisir ve uyanik oldugumuz saatlerin buyuk bir 
kismini pencerelerden ya da lambalardan gelen isikla yasanz. Cogu zaman penceresiz odalarda ve sikhkla 
karanhk vaktine kadar, butun gun kapah kahnz. Muhtemelen bu kahplar bir cok endustrilesmis ulkelerin 
insanlan arasinda ortaktir. 

Ancak bizim ic mekanlardaki hayatimizi eski caglardaki atalanmizin disanda gecirdigi zaman miktanyla 
kiyaslamamiz yaniltici olabilir. Bizleri gunesin zaranndan koruyacak deri renklerine -cok agik tenliler 
iskandinavya ve Britanya Adalan gibi serin ve bulutlu bolgelerde ve koyu tenliler Hindistan ve Afrika gibi sicak 
ve 151k yogun bolgelerde yasar. Milenyum boyunca insanlann gocleri nedeniyle, deri rengimize uygun 



bolgelerde yasamiyoruz. Bu durum vucudumuzun gunes isigina ihtiyaci ile bizim onu tolere edebilme 
gucumuz arasinda bir catismaya neden olmaktadir. Ornegin Kelt kokenine sahip bir Teksash saghksiz faaliyet- 
leri nedeniyle agir cilt hasan cekebilir. 

Yine de gunes i§iginin parlakhgi altinda disanda gecirdigimiz zamanin insan oglunun icinde tekamul 
gecirdigi sartlardan oldukca farkh oldugu agiktir. Disanda gunes i§iginin yogunlugu, enlem, gunun vakti, 
mevsim ve havaya bagh olarak, 80.000 lux'un uzerinde olabilir. Bu durum ev ya da ofis pencerelerinden ve 
geleneksel suni 151k yoluyla temas ettigimiz yaklasik 10 ile 750 Lux'luk i§iktan 50k farkhdir. Boston, Mas- 
sachusetts enleminde, safak alacakaranhgi (saat 06.00), muhtemelen gunun biyolojik bakimdan en etkili 
isigidir. Bu 151k kis gundonumunde yaklasik 0,001 lux'ten, ilkbahar gundonumunde yaklasik 10.000 lux'e kadar 
degismektedir. Buna karsin bizim sabahm erken saatlerinde pencereler aracihgiyla aldigimiz ic aydmlanma 
herhangi bir mevsimde hatta suni isikla birlestigi zaman bile 750 lux'u nadiren asar. Bu nedenle ic 
mekanlarda yasama aliskanhklarimiz yuzunden yogun 151k alma tecrubemiz ve bu tecrubenin mevsime bagh 
olarak artisi buyuk olcude azalmistir. 

iki arastirma ic mekanlarda cahsanlann gunluk yalnizca ortalama 1,5 saat 2.000 lux'ten guclu 151k aldigini 
gostermektedir. Bu ortalamaya penceresiz ofislerde tarn gun cahsanlar, evde cahsanlar ve part-time 
cahsanlar da dahildir. Bu arastirmalar kisiden kisiye buyuk farkhhklar oldugunu gostermektedir. Part-time 
cahsanlar en fazla parlak isikla temas ederken, bazi kisiler 24 saatlerinin 23 saatinden fazlasini 1000 lux'ten az 
151k altinda gecirmektedir. Bu arastirmalara gore, yashlar arasinda, erkeklere (gunde 75 dakika) kiyasla, 
kadinlar disanda ucte birden daha az oranda (gunde 20 dakika) vakit gecirmektedir. Bu arastirmalar ilkbahar 
ve yazin sonlannda San Diego ve Kaliforniya'da yapilmistir. Daha bulutlu, havasi kirli, metropolitan ya da 
kuzeyde bulunan bolgelerde yasayanlar bilhassa kis aylannda muhtemelen daha az tarn gun isigi alabilirler. 
Bu durum bilhassa hasta, gucsuz, ozurlu ya da hapiste olanlar icin daha da gecerlidir. 

Bu istatistiklerin saghgimiz icin ne anlam ifade ettigi hala bilinmiyor, ancak bazi arastirmacilar bizim 
yaptigimiz gibi ic mekanlarda yasamanin vucudun gunes isigi tarafindan saglanan optimal senkronizasyo- 
nunu bozacagmi ve bizi ritim bozukluklarma karsi direncsiz birakacagini dusunmektedirler. Bu tur 
potansiyel bozukluklar isiga karsi belirgin sekilde hassas olanlarda daha kolay ortaya cikabilir. Ancak, olaga- 
nustij parlak isiklarm genel saghk icin kullanimi konusundaki arastirmalar birbiriyle cati$makta olup, bu 
arastirmalardan birisi moral degisikligine asin parlak isigm hie etkisi olmadigini gostermistir. Bu aras- 
tirmalar muhtemelen moral ve davranislannda 151k baglantih guclu degisimler gosteren kisilerin aynca parlak 
isiga da guclu ve tercih edici bir sekilde cevap vermesinden kaynaklanmaktadir. 

Mevsime bagh etki bozuklugu olan 42 yasmda bir kadm diyor ki; 

isyerlerinin dogru aydinlatildigini sanmiyorum. isyerlerine kendinizi daha iyi hissetmeniz icin parlak isiklar 
koyabileceklerini duydum. Saniyorum isverenler bunun gercekten verimli bir uygulama oldugunu 
dusunmuyorlar. Saninm dusunmeliler. Kendi tecrubelerimi cok asiyorum ama insanlann daha iyi hissettikleri 
zaman, olaganustu derecede verimli olduklanni dusunuyorum. 

Parlak isiktan faydalanacagimizi dusunenlerimiz, yasam kalitemizi disarda gecirdigimiz vakti artirarak, isigi 
geciren pencere pancurlan ya da pencereleri kullanarak, gunesli odalarda cahsarak ya da 151k terapisinde 
kullanilanlara benzer isiklar monte ederek artirabilirler. Bu tip hayat tarzi degisimler saglarken gozler ve cilt 
icin gerekli tedbirlerin ahnmasi saglanmahdir. 

Isigm saghgimizi etkileyebilecegine dair artan bilgiler, gelecekte mimari ve sehir planlamasini etkileyebilir. 
Akil saghgi uzmanlan, mimarlar ve sehir plancilan simdiden, uzak kuzey bolgelerinde sehir dizayninda isigm 
etkilerini tartismak icin toplanan bir Uluslararasi K15 Sehirleri Organizasyonu kurdular. Amerikah ve Kanadah 
arastirmacilar aynca Sovyetler Birliginden meslektaslarla kutup kasabalan ve sehirlerinde uzun kis geceleri 
boyunca parlak isiklarm pratik kullanimini tartismak icin bir araya gelmektedirler. 

Igigin saghk ve hastahkla iliskisi ilgimizi cekmeye devam edecektir. Dunyanin her yerinde Hiikiimetler 
simdi stratosferdeki ozon tabakasinda meydana gelen ve yeryiiziine ulasan gunes isinlarmin guciinu degis- 
tiren hasarin etkilerinin farkindadirlar. Biyolojik Ritimler Uzerinde Arastirmalar Dernegi, Uluslararasi 
Kronobiyoloji Dernegi ve IsikTedavisi ve Biyolojik Ritimler Dernegi gibi topluluklan olusturan arastirmacilann 
cahsmasi psikoloji ve tibbin arastirma ve uygulamalanni artan olcude etkilemektedir. Ustelik Amerika 
Birlesik Devletleri, Sovyetler Birligi ve diger ulkelerin uzay programlan gunes isigi olmaksizm yasamanin 
etkileri ile cok ilgilenmektedirler. Daha ileri uzay yolculuklan ve diger gezegenlerde sabit istasyonlar kurmak 



igin yapilan planlar zamanla gergeklejtirilebilir ve a§ilabilir. Eger bu yapihrsa gelecek nesiller, insanhgin iginde 
tekamul ettigi gunluk, ayhk ve mevsimsel 151k devridaimleri olmadigi zaman vucudun zamanla nasil 
degi§ecegini bizzat denemek suretiyle 6grenecekler.(s. 189-192) 
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